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آب ا���ای ��� ��� را 
د�ر ������؟ 

����� ���� ����اده �� آب ���  �� ا�ــ�س �� �ــ�ور ��� 
 � آ��� ������ ا������ �� � را ��ای ��و�  د���� او��� ��
دور �� ر����. �� ���� �� ����� ������ت ا���م ��ه، ��و� 
در��ی از آ��� ������ �� در آب ��� �� ��� ����� ��ت 
� ��ف ��ت ۱۰ ــ ۵ د����  � ����� دارد و ������ن �� ��
آ��� ������ از درون  ��� ��ا�� ����� ������ی در ��و� 
 � �� از ���� �� ���� آن دا��� ����. در ا�� ��ت آ��� 
��ر� �� ��د در��ی ���� و ��و���� ��ی ����ل ا�� 
� �� ��د، ��� ا�� ��  �� ��� ��ر و �� آ��د ��ن آب ��
� در ��ل ��� ��  ����ف ���ر ��دم، ا��ودن ���� �� ��
���� در ��ب ������ت آ��� ������� ��ارد. ������ت ���ن 
� در ز���� ز��د�� از ۳۰ د���� ��� از  داده �� آب �� ��دن ��
��وو�� ���� ���� ���� ���� آ��� ������ �� و  ��� در ��

دارو��ی ����� �� ��د.

الو دکتر

ــ�ا�ت �ــ��ــ�ــ� �ــ�ــ� را �ــ� از  ــ در ا�ـــ� �ــ�ــ�ن �ــ��ــ� �
��م ��  �ز����  �   ۳۰۰۰۱۱۲۴۰ ���ره   ��  �����  ����

ی  �� ����. ار��ل ��ده ا��، از ������ن ����ط �����
. ا�� ���� و از ����� ���س �� ���م. ۳۸ ��ل دارم.  ا���ز
���� ا�� �� ��ر ���ر ����ر �� ��م. ����� ا���س 
 �� ��� و ا�ــ�ــ�ده ام. �� ��� از دو�����  �ــ�ده و   �����
�ــ��ــ� ا�ـــ�، �ــ�ــ�رت �ـــ�دم. ����� �ــ�د �ــ� �ــ� و���� 
���. �ــ�وه �� ا�� �� در �ــ�رت �ــ�وم ��  ����� ام ر����� 
روا����� ��ا��� ���. ��ا��� از ��� ����� ا�� ����� �� 

�� ��ا�� �� ����� ����� ����؟
 ����  ���  ����� ا�ــ� �ــ�   ����

د��� ����ر�� و��
د���ای ����� و ��� 
���ت ���� دا����ه 

���م ����� ا��ان 

ــ�ره  ــ ــ� د�ـــ�ـــ� �ـــ� در�ـ ــ ــ� ا� �ــ�ــ�ــ�. �ـ
ا����ل و�ــ�د ����ری ز���� ای در 
ــ� �ــ�ــ�ــ� و  �ــ�ــ� ا�ـــ��ـــ� در د�ــ
����� �ــ�اده ا�ــ�. دوم ا�� �� ���ن 
���ده ا�� �� �� ��ز�� ����� ���� در 
ز���� ��� ا���ق ا���ده �� ��؟ ����� 
��رداری، و�� ���، ا��� �� ����ری 
ــ�ض را �ـــ� ا�ــ�  ــ�ل �ـ ــ� �ـ و... . �ـــ� ا�ـ
��د��،  �� �� آن ا�ــ�ره  �� د��ر ��� �� از �ــ�اردی  �� ��ار�� 
ا�ــ�ره �� ����،  آن   ��  �� از د��ــ� ����� ����   ��� .������
����د ا�� و������ در ��ن  ����د و������ D در ��ن ا�ــ�. 
���� ا���� �ــ�ن و ا���ی ���ر ��  �� ��ا�� �ــ�ار�ــ� ����� 
، ا���د��، ��� ��ن  ����ری، ����� ����، ر��ش ��ی ��
 .���� ��� رو�ــ� ����د ز�� ��، درد ا����ان و �� و��ه ����� 
��وه �� ا�� �� ����� ����د و������ D �� ����د ���ان ����� 
���اه ا��. ����د ا�� و������ در ���  ����� و ز����ن ����� 
د��ه �� ��د �� ��� از د��� آن ���� ���ان و ��ت ���� ��ر 
��ر��� و ���� ���ک ���� ا��� ا��اد در ا�� ��� ����. 
���� �� ���ان و������ D و  ����� �� ��د �� ���� ��ا��� 
����� ��� ��رد ��ر�� ��ار ���د. ���ف ��اد ��ا�� ��وی ا�� 

و������ ����� ��ا��ی در���� و ��ر� ��� ����� �� ��د.  

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
��دو��   ۴۲۶۵������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.
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امضاء

����� آ�ــ��ــ� �ــ�و�ــ� ����� �ــ�ه در ����� ���� 
Cancer Research ���ن �� د�� ورزش �ـــ�ی �ــ�ازی 
�� ��ا��� ��� ا��� �� ����ن و ��د ���د آن را ���� 
د���. �� ا�� د��� �� �� ا���ح «��ا»ی ��رد ���ز ��ای 
آ��� ��ار ��� ���د.  ر�� ����ر��ی ������ در ا����ر 

��و����ان از ���� «�� دو��ن ����ر 
 .���� �� ا����ده   « �ــ�ــ� دار  ����� را 
ا�� ���� �� ���� ای دارد؟   ورزش 
» ذ���ه  ا��ا�� ���ف «�����  ����
��ه در ���ل  ��ی ��ن �� ��د. ا�� 
�ــ�� �ــ�ــ�، ���� ا�ــ�ــ� �ــ��ــ� �ــ�ای 
 �� ���ل ��ی ������ �ــ�ده و ز���� 
�ـــ�ار ����د، ر�ــ� ا��  آ�ــ�ــ�  در ا����ر 
���ل �� ����� �� ��د. در ����� 
ورزش ��ی ��ازی، دو��ن در او���� 
�� ا�� ورزش �� ��ا��  �����، ��ا ��ار 
ــ� �ــ�ــ� ا�ــ�ــ� �ــ� �ــ��ــ�ن  �ــ� ۷۲ در�ــ
ـ  ــ� ـ ــ�ز� ــ�ز� ــ� ــ�ه �ـــ��ـــ�ن �ـــ�ی � ــ� و�ـ �ـ
 ����� ا�ــ�ام �ــ�ی   �� ����ن ���� 

���� �ــ� د�ــ�.  �ــ�ــ�ده روی،  �ــ�ن را در��� �� ��� ــ را 
ــ�ی ���ی  ���، دو�ــ��ــ� �ــ�اری و �����ا�� در رده �ـ

داده �ــ�ی  ��ر��   ����  ����� ا��  ا����ده ا��. 
���� ۲۷۳۴ ��� در �� دوره ۲۰���� ا��. 

 از گرسنگی منتشر نمی شوند

�ــ� ��� و ���  در ����� دوم، و���� �ــ�ش �ــ��ــ� 
����ن   ����)  ������  ������ ���ل ��ی  ��ر��  از 
����) ورزش ��ازی ا���م �� داد��، ��رد ��ر�� ��ار 
 ���� �� ����. ����� ��ر�� ���ن داد ��ش ���� 
���ا��ت   ��  ���� �� ��د��،  ورزش 
ــ�ک، �ــــ��ــــ�ر�ــــ�ی �ــ��ــ��ــ�  ــ�ــ ــ ــ� � ــ �
�����ات  دا����.  ����ی   ���ز����� 
 ����� ���ف   �� ����ط  ���� و  ��ز 
در ��ش ��ی �����ک ��رد ��ر�� ��ار 
���� و ����� ا��  �� �� ورزش ���� 
ا�ــ�ام �ــ�ی  ����� در  ا�ــ�ا�ــ� �����ی 
���ل ��ی  در�����  و  ــ�ه  � دا�ــ�ــ� 
ــ�ای �����  �ــ��ــ��ــ� از �ــ��ــ� �زم �ـ
���وم ��ه و از «������» �� �����. 

�ــ��ــ�ژ�ــ�ــ� و  د�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�، ا
ز�ــ�ــ� �ــ�ــ�س �ــ�ــ��ــ�ــ� از دا�ــ�ــ�ــ�ه 
ارو�� ��������� �� ����: «ا�� ��و�� 
�� د��  ���ن 

ورزش ��ی ��ازی ���� ������ ر��ی ���د ������ی 
����� در ��ن  �ــ��ــ� و �ــ�ز �ــ��ــ�ط �ــ� ا�ــ�ــ�ــ�ده از 
را  ���� ��ی ����  ������ ر��ی ���د  ا�ــ�  �ــ� �ــ�د. 
�ــ�ده و در�����   ����� ����� �� ر���� �ــ�ای ���ف 
ا��ژی ����� ��ای ���ل ��ی ������ ���� ����� را از 

آ��� �� دزدد.»

 فقط دویدن نیست 

 ���� ���� �ـــ�ازی،  ورزش  �� ���ان  ــ�ن  دو�  ����
����� را دارد ا�� ا�� ����� در د��� ورزش ��ی ��ازی ��� 
���. ��وه ��ا�� �� ورزش ����� ��ای ����� 
���� ��ا��س ��، ��ان ����، وزن و... ا����ب ��د. 
�� ���� د��� ورزش ���� و روزا�� ����� ���ده روی 
ــ�ر ������ی ��� ا�ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ�ری از  �ــ��ــ� �ــ� �
آ��و���  ــ�رگ،  ــ روده �  ،����  ،�����  ����� ����ن �� 
( د�ــ�اره ر�ــ�)، �ــ�ی، ���� �� و ���ه را ۱۰ �� ۲۰ در�� 
���� �� د��. ورزش ����� �� �� ���� ��� �� ��ا�� 
ا�ــ�اد ���� �� ����ن �� د��� ���  از  ــ�ای ����  �
����، ����� �����. �����ا�� ��� ر��� ����ن ��� 

�� ���ان ۵۰ �� ۷۰ در�� ��� ����� ا��. 

 ورزش، روان را هم نوازش می کند

 ���� ����� ��� ����� ���� ورزش �� ���� روان  از 
�� �� و��ه ��ای ا��اد ���� �� ����ن. �� ���� ��ی 
�ــ��ــ�ــ�، �ــ��ــ� آ�ـــ�زش �ــ��ــ� �ــ��ــ� �ــ�ن ������ و 
از   ��� «ورزش  �ــ� �ــ��ــ�:  �ــ��ــ�ن  ����د������ن  از 
���د  ��ز����  �ــ�ای   �� ������ ��د��ا������ز���� 

���� ��� و روان و ��� آن ا��.»
 او ادا�ــ� �� د��: «ورزش ����� و دو�� دا���� 
����. ا�ــ� ورزش �ــ�ازی �� ��ا�� از  �ــ�د را ا����ب 
���ده روی، ���، دو���� ��اری، ��ا������ �� ����ت 

ک را ���� ��د.» ��زون در ��ای آزاد و ��
healthline.com :����

������رد��   ����� ��ا���   

 ��وه دا�� و ����

������ ���ف

 ������ ����ت  آ����آ��ا،   ��
�� د�ره ������، ���� ا�� 
���� ا���د �ــ�درد �����. �� 
ا�� ��ل، ��ا�� ���� ������ 
ی ��� و�ــ�د دار��  ��ه د���
�ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� ا�ـــ� ���� را 
ــ� ا�ـــ� �ــ�ا�ــ� و ���ه  ــ�ــ�د �ــ�ــ�ــ�. �ـــ�ای آ�ــ�ــ��ــ� � ا�

ی، �� ا�� ���� ���اه ����. ������

 وضعیت بدنی نامناسب

�ـــ�دن �ــ� د�ــ�ــ� و����  ، �ــ��ــ� �ــ� و  �ــ�ــ� ���� �ـــ��ی 
������� ���� د��ر ��� �� ���� و ا�� ��ا�� �� ��ا�� 
�� ��درد ���� در ����ه ����� �� ������ ���� ��د. 
 ���� ــ�� درد ���  �ــ��ــ� درد ا�ــ� � �ـــ�ای ������ی �ــ� 
از ����� �ــ� ا�ــ�ــ�ــ�دن  �ــ���ــ� �ـــ�ت در �ــ� و���� 

��دداری ���� و ����� ��ف �������. 

 اضطراب پاییزی

ا���اب �����ی، ���� ا���ل ����� ����(SAD)  ا�� 
�� �� ����� ��� ����� ا�ــ�. ا��ا�� ���� ا���اب در 
��ه ��ی ����� �� ����� �� د��� در���� ���� ��ر ��ر��� 
ا���د �� ��د ��وه �� �����ات ����� و ���� �� ��ا�� 

���� ��درد��ی ���ر ��� ����. 
D ������در���� ����� ��ر ��ر��� �� ��ن ��� �� ��� و

و ��ر��ن ���� ����� ������� و ��و����� ����� ��� 
���� ا���اب دار��.   �� ��� ����ر ز��دی در 

ورزش و ���ف ��ا��ی ��� از و������ D و 
 ����  ����  �� �� ��ا��   �� ��������ن 

ا���اب ��� ���. 

 وعده های غذایی 
نامنظم

ــ�  ــ ــ �ـــــــــــــــــــــ�ف �
ــ� و  ــ ــ�ا�ـ ــ و�ـــــــ�ه �ـ

�ــ��ــ� �ــ�ی ����دی �ــ�ا �ــ�ــ�ردن، ��� ��� �ــ�ن را 
���� �� د�� و ��ن در ����، ��ر��ن ���� ���� �� ��� 

 .����� �� ��� �� ������ �� ���� ������� ��
���� و  ا�� ��ر��ن �� �� ��ا��� رگ �ــ�ی ���� را ��� 
�� ��درد �� ��� ����ن ���� ����. ا�� ��� ��درد�� را 
�� ��ان �� ��ا �ــ�ردن و �����ن آب ����� داد. �� ا�� 
��ل، ���� ا�� ��ا ��ردن ��ای ���� ����ن ����� 
 ���� �ــ�   ������  ��� ���ف   .�����  ����  ������ �ــ� 

�� ��ا�� ��� ����ه ����.

 هوای سرد

��ای ��د ��  ��ا�� ���� ���� ���ر ��ا ��د و درد ��ش 
���. ������ �ــ�ای ��د و  �� �ــ�درد ������ را ����� 
��� �� ��� ��دن �����ی ������ ���� �ــ�درد و 
����� ����ن �� ��د. �� و��ه ا�ــ�اد ���� �� ����و������� 
(���� ���رم درد ����) در ���ض ��� �ــ�درد ���� از 
رژ�ــ� ��ا�� ����دل، ���را��  ــ�ا �����.  �����ات آب و�
 �� ���� ���� در  �ــ��ــ�ن، ������ ا�ــ�ــ�س و ا���ا�� 

������ی از ا�� ��� ��درد ���� �����.

 آرامش بعد از استرس

آ�� در ��ل روز�ــ�ی ������� ��ری ا���س ���� دار�ــ� ا�� در 
�����ت آ�� ���� �� �ــ�درد ���� از �ــ�اب ���ار �� ����؟ 
د���� ا�� ا�� ���� �� در ��ل ���� ا������ ��ه، آ�� ���� 

��و�� �� ��� و ��� ��ر��ن  ��ی ا���س ���� �� ����. 
ــ�ن �ــ��ــ�  ــ ــ� آزاد �ـ ــ ــ� �ـــ� �ـــ�ا�ـــ� � ــ ــ�ا� ــ ــ� � ــ ا�ـ
 ���� ����� ار�ـــ�ل   ،���� ا����ل د���ه ��ی 
ا����ط  و ���  �� رگ �ـــ�ی ����،ا����ض 
 .��� ــ�د  ــ� ــ�د و �ــــ�درد ا� آ�ــ�ــ� ���� �ـ
از د���� ���ار  آ�ــ� ���� ��   ����  ���
ــ�ن در ����م ��� �ـــ�دداری  �
ــ�د �ــ�ا�ــ�ــ�ن  ــ ــ�ن ز� �ــ�ــ�ــ�، �ـ
ــ� �ـــ�درد  ���� ا�ـــ� �

���� ��د.
brightside.me :���� 

��� ��ن را ��م �� ��� و ����ی ا���د ��ه از آن 
��� از ���� ���� ��ی رو�� ا�� و �� ���ص 
�ـــ�ای �ــ�م �ــ�ا�ــ�ن �ــ� �ــ�ا�ــ� آ�ــ�ــ� ر�ــ�ن �ــ��ــ� و 
���� ا�� ��ا��� ������ ��� ادا�� دار ����، 
�� ��ا�� ��ن را �� ��� ��دی ��اج و ��� ���د. 
�� ��� و �� ا��ازه ���� در ��د ��ا��ن ����  ��� ا
��م ��ن ��ن و ا��ا�� ����ن ��ن ��ه و ا��ژی 

آ��� را ����� �� ���. 

 چگونه خشم را کنترل کنیم؟

�� ����� ����ن  از د�ــ��ــ�ه �� ���� ا�ـــ�ادی 
ــ�دن �ــ�ــ� �ـــ�د �ــ��ــ� از  ــ�ای �ــ�و�ــ� �ـ ����� �ـ
 ، �� ��ی �� ��اج ��د ����� ����، ��و، ����� ��را
��ءا����� ���، ���� ��� �������، ��ب 
 ������ .���� �ــ�ب و ز���ان) و ���� ا����ده  )
���ه   ���  �����  ��� و   ���� �����ی  �����ن 

�����، ���ل و ��ب ����� ��ه ا��. ا�� ا��اد 
���� ��ای ����� ��ت ا�� ���ت در ������ ��ا�� 
�ــ�د �����ا�� ��� دا��� و از ���ف ادو�ــ� �ــ�ت 
�� ��ی  ��� و ��� ��� ز�����، ����، ��دل، ��را
����، ����� و ����ت ���  ��م ���� ���  ����ر 
، ���ز ��م، ���� ���، ������� ��ی  ��� ،����
��م و داغ ��� ���ه، ������، ��ی، ��ا��ی آ��ده 
�� ��ی  و �� �ــ�ای �ــ�وی �ــ�اد ����ار��ه، ��را
��د�� ��  ��م و ��ب ��� ���ا ارده، ���   ��� ��
�� ���� ����� ���ا ���� و ���� ��ی  �� ���ص ا
�������� و �� ��ا�� �� ��ه ���� ���� دا��� 

���� ا����ب ����.

 دوش اکسیژن بگیرید!

����� ���� و��د دارد �� �� ��ا�� �� ��� ���� 
��ده و در ��� ���� ��ی رو�ــ�، ��د  روان ��� 

���. ���� ��ی ���� ��� از  را �� ���دل ��د�� 
����ن ���وف ا�� و  ا�� د���رات و �� دوش ا
�ــ� �� �� �� ۲ ���� ا���م �ــ�د، �� ��ا�� ����  ا
 ����  ����  ۵ و   ����� �ــ�ــ��ــ�  روی  ــ��ــ�.  �

ا���م د���. 
ــ� از راه ����  ــ ــ� آرا� ــ�ــ�ا �ــ�ــ� را � �ــ� ا� ا�ــ� �ــ��ــ� 
ــ�ره �ــ�ــ� را دا�ــــ� ����  �ــ�ــ�ــ�، ۴ �ـــ�ـ دا�ــــ� 
ــ�ای ر�ــ� را از  ��� دا��� و ��� �ــ� آرا�ـــ� ���م �
��ده و ���د   ��� ����� ۲ .���� راه د��ن ��ر� 

���ار ����. 
ــ� ا��  از د�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ� �ــ�ی �ــ� ���� ��� ر�
��دن و ار���ط �� ����� و �����  ���ت ������� 
ــ�. ������  ــ�ا� ک، آب، �ـــ�د و � ــ� �ــ�ــ�ر�ــ��ــ� �ـ
��ش دادن �� ���� ��ی  �� ����� �� دو���ن، 
����� ����� ��ای آ���ر �� در�� �� ��ا�� در ر�� 

.���� ���� ��� ����

ایستگاه سلامتی

بیشتر بدانیم

���ه �� ���� �� د��� ��وز ��� و را���ر��ی ������ �� آن

�� ����� ������� �����؟

���� در ���� ا�ــ�اف، ا��اد �����ی را د��ه ����� �� در ��ا��� �� ���� �� ����� ��� ���دی از ��د ���ز 

��وه دا�� و ����

����ه �������

�� د��� و ��ام �� ز��� و ز��ن ��� داده و �������ی �� ����. از د����ه �� ����، ا�ــ�ادی �� در ����رد �� 
����ت، ����� ���� �������ا�� ���ز �� د���، ����� ��اج �� ��ء ��اج ��م ����� �� ���ی دار�� و ��وه �� 
������ت ����ل ذ��� و ����� از �� ز��ه دا�ی ���� ��ع ����� و ��� ز���� ��د را ا��ح ����. �����ات ��ا�� 
ا��� ���� ���� ���ز ���ح ����� ������ت در ا��اد ����وت ا��. ���ک ��ی ���ز ��� و �������ی، ���� در 
�� ��� د���� ��� و ��ن را ��� ����� �ــ�ار د���، و�� ���� �� ��ت ���ک، و���� ��ا�� ��د و ��ا�� 

�����، �� ��ا��� �� ��ل �� و ��� �� ����ن ���، ذ�� و ��� و ا���د ����� و��دی ا���ن را در��� ��د ����.

۵ ���� ����� ����ه ��درد

د����� ا���ی 
���ن ���ف 
 ������

پرهیز از گوشی هوشمند در زمان استراحت

�� ��ا��  ���� ���اه  از  ا�ــ�ــ�ــ�ده  ا�ــ��ــ� 
����م ����ه �ــ��ــ�، ا�ــ�ــ�ا�ــ� �ــ�ــ�اه �� 
ی ��ن  � �ی ����، ���� ������� ا�� � �����

�� ��د. 

پرهیز از وسایل الکترونیکی، قبل از خواب 

و�ـــ�ـــ�ـــ�  ا�ـــ�ـــ�ـــ� ــ�  ــ ــ��ـ ــ از و�ـ ا�ــــ�ــــ�ــــ�ده 
�ــ�ــ� از �ــــــ�اب، �ـــ� ا�ـــ�ـــ�ل در �ــــ�اب، 
ا�ــ�ــ�س ����� و �ــ��ــ�ــ� ���� �ــ� ��� 

���� �� ��د.

همزمان با تابش آفتاب بیدار شوید

ا�ــ� �ــ�ــ�ار �ــ�ن از �ــ�اب �ــ�ای �ــ�ن د�ــ�ار 
ا�ـــ�، �ــ�ــ� ���� �ـــ�ده  ا�ـــ�ق �ـــ�ن را ���ر 
�ــ�د�ــ�ر  ����� ����ه  �ــ�ــ�،  �ـــ�ر  �ــ��ــ�ــ�. 

 .����� �������� ����

صبحانه سرشار از پروتئین میل کنید 

و�ــ�ــ�ــ� �ــ� ا�ــ�ا�ــ�  ������ �ــ��ــ�ر از �ــ�
�ــ��ــ� و �ـــ�رآ�ـــ�ی �ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ�. �ـــ�ردن 
ی ��� را  � و���� �� ��ی �������رات، ا�� ��

ا��ا�� �� د��.

آواز خواندن را امتحان کنید

ــ�ل �ــ��ــ�ــ�ــ�  ــ�ــ ا�ـــــــــ�ادی �ــــ� �ــــ� �ــــ�ر �ــ
ی دار�ــــــ�.  ی �ــ�ــ�ــ�ــ� � �ــــ� �ــــ�از�ــــ�، ا�ـــــــ�
آواز �ـــ� �ـــ�ا�ـــ�ـــ� ���  �ـــــ�ای �ــ�ــ��ــ� �ـــ� 

ا�� ا���ق �� ا���.  ا�� ا���ق �� ا���. �� ��د. 

و ��ر��ن ���� ����� ������� و ��و����� ����� ��� 
���� ا���اب دار��.   �� ��� ����ر ز��دی در 

ورزش و ���ف ��ا��ی ��� از و������ D و 
 ����  ����  �� �� ��ا��   �� ��������ن 

ا���اب ��� ���. 

 وعده های غذایی 

ــ�  ــ ــ �ـــــــــــــــــــــ�ف �
ــ� و  ــ ــ�ا�ـ ــ و�ـــــــ�ه �ـ

ــ�ن �ــ��ــ�  ــ ــ� آزاد �ـ ــ ــ� �ـــ� �ـــ�ا�ـــ� � ــ ــ�ا� ــ ــ� � ــ ا�ـ
 ���� ����� ار�ـــ�ل   ،���� ا����ل د���ه ��ی 
ا����ط  و ���  �� رگ �ـــ�ی ����،ا����ض 
 .��� ــ�د  ــ� ــ�د و �ــــ�درد ا� آ�ــ�ــ� ���� �ـ
از د���� ���ار  آ�ــ� ���� ��   ����  ���
ــ�ن در ����م ��� �ـــ�دداری  �
ــ�د �ــ�ا�ــ�ــ�ن  ــ ــ�ن ز� �ــ�ــ�ــ�، �ـ
ــ� �ـــ�درد  ���� ا�ـــ� �

�� ورزش ��ی ��ازی �� ��ان ��� ر�� ����ر��ی ������ را از ��� ��د

ا��ا�� ���� و ��ز ��ن  و ��ا����� �� ����ن  

ـ  ــ� ـ ــ�ز� ــ�ز� ــ� ــ�ه �ـــ��ـــ�ن �ـــ�ی � ــ� و�ـ �ـ
 ����� ا�ــ�ام �ــ�ی   �� ����ن ���� 

���� �ــ� د�ــ�.  �ــ�ــ�ده روی،  �ــ�ن را در��� �� ��� ــ را 
ــ�ی ���ی  ���، دو�ــ��ــ� �ــ�اری و �����ا�� در رده �ـ

داده �ــ�ی  ��ر��   ����  ����� ا��  ا����ده ا��. 
۲۰ ��� در �� دوره ۲۰ ��� در �� دوره ۲۰���� ا��.  ۲۷۳۴ ����۲۷۳۴ ����۲۷۳۴

ارو�� ��������� �� ����: «ا�� ��و�� 
�� د��  ���ن 

���� ��� و روان و ��� آن ا��.»
 او ادا�ــ� �� د��: «ورزش ����� و دو�� دا���� 
����. ا�ــ� ورزش �ــ�ازی �� ��ا�� از  �ــ�د را ا����ب 
���ده روی، ���، دو���� ��اری، ��ا������ �� ����ت 

ک را ���� ��د.» ��زون در ��ای آزاد و ��
healthline.com :����healthline.com :����healthline.com

ــ�ای ��زش �ــ� ����� در���  �ـ ــ� �ــ� �����  ــ �ــ��ــ��ــ� ��ــ�ی ��زا� در 

��وه دا�� و ����

����ب ���و����

����� ا�� �� ��؟ ا�� ��اب ��� ���� ا�� �� او��ع ��اب ا��! ا�� 
�ــ�اب ��� ���� ا�� از ���� ����، ������ ��ز�ــ� ��د را ���ی 
��ا�� ���� �� ��زش �ــ�ی �ــ�ا�ی �� ا��و��� در او���� ��ار ����� 
��� در ���� ��ای ��د. ��ا؟ �� د��� ا�� �� ��زش ��ی ��ا�ی �� 
��� ���ه ای ��ن را در ����� ا��� �� ����ن ا��� �� ����. ����ن از 

�� ��ار ا��؟

 ��زش ���� 
ا��ا�� �����ی 

����� در 
ا��ام ��ی دا��� 

��ه و در����� 
���ل ��ی 

������ از ���� 
�زم ��ای ����� 
���وم ��ه 

و از «������» 
����� ��

���� �������� �����. ���� �� ��د.


